حکومەتا ھەرتما کوردستانی - عبراق 
وەزارەتا پەروەردى 


ریفه‌به‌ریا گشتی يا پرۆگرام و چاپەمەنییا 


پەرۋەردەيا ۋەرزىسسى 
بو پولا نه‌هی ەرەت 


ناماده‌کرن 
و علی قادر عوسمان ق . عاسی فاتح وەيىسى 


ھ. ئە حمه‌د به‌هانه‌دین 


هاتییه کرما نجیکرن ژلایی 
جمال طیب عبدالرحمن بھزاد غفار حفظ الله 
سفر محمد محمد نهاد ابراھیم رشید 
سمیر محمد علي حکیم حسین یوسف 


پێداچوونا زمانی پێداچوونا زانستی 
محمد عبدالله أحمد سمبر عبدالعزیز حجی 


چاپا سییی 715 كوردى ٤٥‏ زایینی ۲ مشەختی 


سە‌رپە‌رشتی زانستی یی چاپى: جمال طیب عبدالرحمن 

سه‌ریه‌رشتی هونه‌ری یی چاپى: عثمان پیرداود کواز - سعد محمد شریف صالح 
تاییکرن : أيمن عصام سناء الله 

دیسراین:؛ عدنان احمد خالد 


بەرگ: ئارى محسن أحمد 


پیشەکی 

قوناغیین خواندنا بنه‌ره‌تی هشیارترین قوناغه گەلەك یا گرنگه کو ماموستایین پەروەردا وەرزش يان 
راهینه‌ری وه‌رزشی دقییت بهویری دئاگه‌هداربن کا ج جوری لفینی وجالاکیا بو خویندکاران وقوتابیان بكەن. 

د نه‌فی قوناغی دا نه‌وا ژیی وان دگه‌هیت 13 - ۱۵ سالی میشکی قوتابی وخویندکار د بلنترین بلا له‌زاتیی 
دایه زبو وەرگرتنا ھەر تشته‌کی, قوتابی وخویندکار چه‌ندین لفین و وێنێت لفینی دناف میشکی خودا 
تومارکرینه. د فی قوناغیدا کریدانا لفینین ئالوز پیکفه بهینه گریدان ژلایی قوتابی وخویندکار قه 
ودشیاندایه دووبارکرنا نه‌وی لقینی ب رێك وپیکی وبته‌کنیکا دروست ئەنجام بدەت. 

ئەڭ چه‌نده بو یاریین جوره وجوره چ تاك يان کؤمەل بپه‌یره‌وکرنا یاسایین یاریی دثه‌فی قوناغی دا دگه‌ل 
قوتابیان و خویندکار کاره‌کی لدویف شیانین واندایه چونکی قوتابی وخویندکاری ئامادە دکەت وبه‌ره‌ف پیش 
دبەت. 
ئەفه ژبلی هندەك یاریێن جوره وجۆر هه‌نه وهەر یارییه‌کی ئارمانجێن ده‌ستنیشانکری هه‌نه پێتفى یه بهیته 
نه‌نجامدان بو قوتابیان وخویندکاران وزارۆكان دقی قوناغی دا پتر گیانێ هاریکاریی وبه‌رپرسیاریی وکار کرن 
بکؤمەلی وشیوی زباره پیکفه بكەن› وژبەر جوداھیا دنافبه‌را شیانێت لەشی یێن قوتابیان د یاریێن جودا دا 


دهێنه دابەش کرن وھەر ئێك دبوارێ لفینا وەرزشی دا گه‌شه دبیت. 


ناماددکاران 


۰ 


ئامانج نارمانج ژ خواندنا نه‌وان چالاکی ویاربین د فوناغا بنه‌ره‌تی دا دهینه خواندن :-- 


® ارمانحین زانینی: 
- تیگه‌هشتن وهشیاری کرن دساخله‌میی وژینگه‌هی دا ده‌می نه‌نجامدانا چالاگیین وهرزش. 
- تیگه‌هشتنا قوناغین هونه‌ری یێن کارزانیین سه‌ره‌کی ئه‌وێن دهیّنه دیارگرن د چالاکیێن وه‌رزشی دا. 
- تیگه‌هشتنا سالوخه‌تین جه‌سته‌یی (له‌شی) ئهوټن دهینه دیارکرن دچالاکیین وهرزش دا. 


- تیگه‌هشتنا هنده‌ك بنه‌مایین یاسایین یاریا ئەوێن دهینه دیارگرن دجالاکیین وەرزش دا. 


® ارمانجین کارزاننن (حودان شیان): 
- بده‌ست فه ئینانا ئاستى بیدفی دشیانیت جەستەرى دا. 
- به‌ره‌پیدانا کارزانیین سه‌ره‌کی دجالاکیین وەرزش دا. 
- گه‌هاندنا هنده‌ك بنه‌مایین هونه‌ری ویاسایین چالاکیین وەرزش یێن دیارگری. 
- به‌خشینی هه‌ندی راهینانی تایبه‌ت به‌کو یارییه‌گان و تاك یارییه‌کان. 


- پیدانا هنده‌ك راهینانین تایبەت بو یاریین تاك و كۆم. 


® ارمانجین ویژدانی:- 
- تیرکرنا ثاره‌زویا قوتابی ومفا وەرگرتن ژ ده‌می بی کاری ب ریا نه‌نجامدانا چالاکیین وەرزشی. 


- هه‌ستکرنا بد لخوشیی وبه‌خنه‌وهریی ده‌می نثه‌نجامدانا جالاگیین وهرزشی دا. 





۷ 


۰ 


گوره یا 


ن و 


مه‌یدانی 


یاریین گوره پان و مه‌یدانی 
° سی گافی: ((]111111. ۲۱0۱6 1 ) 
سی گافی ژسێ گافین لدویف ئێك بیکفه گریدای نه و چ گاف وەکی ئێك نینن ودوو باره نابن و ب نه‌فی شێوەیە:- 
(ئيشقلك. پێن گاف - خو هافیتن) ھەر ئێك ژفان جوداهیا هه‌ی دگەل یەك› بو نموونه ئيشقلك وگاف بهه‌مان 
پێ دەسپێدكەت وگافا سیی یی دی دهێته بکارئینان وهاتنا خوارێ بهه‌ردوو پیان بیگفه ب دوماهيا دهیت. 
ل به‌ری ده‌سپیکرنا وانا پەروەردا وەرزش دفێت لەشی بهێته گه‌رمکرن دماوێ 10 - ۱۵ خولکەکان ژبو 


ئامادەكرنا ماسولکان بو بجھئینانا پشکا سەرەکی دوانا به‌روه‌ردا وەرزشی دا. 


® چەند مه‌شقکرن بو بهبزرکنا زه‌فله‌کین مل وده‌ستان: 

- هافیتنا ته‌پا پزیشکی بو پیش ب دوورترین مه‌ودا ۱ گگم. 
- هافیتنا ته‌پا پزیشکی بو پاش دوورترین مه‌ودا ۲ کگم. 

- خو هافیتن بچوتکانی بو پیش بو مه‌ودایی ۱۰م . 


- تیشفلك بو مه‌ودایی ۱۰- 2۱۵ . 


° چه‌ند مه‌شقکرن بو بهێزكرنا كەمەر وپشتی: 
- ژ راوستیانی هه‌ردوو ده‌ستا بلند دکەم وکه‌مری زفرینم. 


- لسه‌ر کماخی روینشتن و هه‌ردوو پێ ب ريك وبيك بو 





مه‌ودابى ٤۵‏ سم لسەر نه‌ردی بلند دکەم وراوسنینم. 
5 رێقەچون - خوهاقیتن - ریقه‌چون- خوهافیتن. 


- سىئ گافیٰ دماوی ۵م. 


® چەند مه‌شقکرن بو بهیزکرنا هه‌ردوو پیان: 
- ئيشقلك ب مه‌ودایی 2۱۰ بو ۲۰م به‌ردوام بم چه‌پی باشی پی راستی. 
- غاردان م ژ رونیشتنا دسپیکی وباشی زراوستیانی. 
تیبینی/ ده‌می ئەنجامدانا تیشقلکی دفیت بتمامی پی یکه‌فیته عه‌ردی وثه‌نيشك یاچه‌ماندی بیت وله‌شی 


بشیوی ستونی وئیقاعا ده‌ستان بکونجیت دگه‌ل لفینا پیان. 
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® هو تایبه‌نعه‌ندینن سى گافیی دکه‌هینیته استی بلند:- 

- زیده‌کرنا لەزاتییٰ تاکو بکەھیته بلندترین رادێ له‌زاتیی ژبۆ بلندبوونێ ده‌می لێدانا ته‌خته‌ی. 
- بلندبوون بو پیش بگونجاندنا لەزاتییا نيزيك بوونێ وبلند بوونێ وبگونجیت دگەل ئیشقلکی. 
- هاوتایی دناشبەرا بلندبونی بۆ قوناغا ئێك گافی پاش رابوون بگافا سیی (خوهافیتن). 

- هه‌فسه‌نگیا له‌شی ل ھەر سی قوناغا ئیشقلکی - گاف - خوهافیتن. 


- هاتنا خواری یا نموونه‌یی وگونجای 


® قوناغین هونه‌ری یبن سی گافبی: 
1. نیزیکبوون ‏ ۲ بلندبوون ۰ ۲- ئيشقلك 4 گاف 0 خوهافیتن ¬¬ هاتنا خوارک. 


* بنه‌ماینن کارزانیان (حودان شیانان): 

- چاوانیا ئەنجامدانا سی گافی؟ 

ئێك:- نیزیکبوون: بشیوه‌ی ده‌سپیکرنا سه‌رتایی ژراوستیانی دا له‌زاتیی زێدەبكەت وبگونجیت دگه‌ل 
قوناغا رابوونی (بلندبوونی) بو ئیشقلکی (کافا نیکی) گافین ۲ بو 6 ی ل دوماهیکی کورت دبن وهاریکاریا 
هه‌فسه‌نگیا غاردانی دکه‌ن پیش نیخستنا ده ستی وخارکرنا اہو ى رم را 
ژ نه‌نیشکی بکوشه‌کا (90ˆ) نه‌ف چه‌نده له‌زاتیا یاریزانی 
دپاریزین. گه‌له‌کا پیدفی یه هیما. بهینه دانان ژبو زانینا ل 
کیری ده‌ست بغاردانی يان ل کیری له‌زاتیی زیده‌بکهت تا 
بگه‌هیت ته‌خنه‌ی. 

بلن_دیوون لسهر ته‌خشه4ی: ل دو ماه غاردانا 
نیزیکب وونی ده‌می بگه‌هیته له‌زاتییهکا باش قوتابی 
وخویندکار ته‌ویی لسەر رادبیت بتمامی دانیته لسەر 


ته‌خته‌ی له‌ش راستبیت پیچه‌ك بو پیشیی, لقاندنا هه‌ردوو 





ده‌ستان ژبیرکهت بو لایی سه‌ری گەلەك بلەز بی خو لسه‌ر 
ته ختی بلندكەت بو گافا یکی (ئیشقلکی). 





دوو: پێشئیخستنا ھەر سی خوهافیتنان: 
نابیت ھەر سی جورێن خوهاقێتنێ وەك ئێك مه‌ودا هه‌بیت چونکی ھەر خۆ هاقیتنه‌کی شێوازێ خو یی هه‌ی. 

. ئيشقلك: وێنا بلندبوونه‌کا درێژ دقێت ل چه‌قی قورساییٰ لەشی وپێدفی یه له‌زاتییا ناسایی بپارێزیت. 
مه‌ودایی ئیشقلکی درێژه چونکی لەزاتيا یاریکەری دهێته پالدان بهه‌ردوو پیان وبلند بوونا پێ دفیت رێك 
وپێك بیت دگەل لقاندنا هەردوو دەستان› رانێ پئ بلندبیت بشێوێ تاسویی وپێ دی ئازادبیت (سەربەست)› 
لقاندنا پێ وده‌ستان ب جیاوازی (یان بروفاژى) دهێت ژبو هه‌فسه‌نگیا لەشى› پێ ئازاد (سه‌ربه‌ست) دی ئثینیت 


تا به‌رهه‌ف دبیت بو بلندبوونی ل گافا دووێ. 





ب. ئك گافی: پشتی هاتنا خوار بهه‌مانه پئ بکار ثینانی بو بلندبوونی دیسا لسه‌ر بلندبیت دگافا دووێ 
وهه‌فسه‌نگیا له‌شی ب ته‌مامی رێك نیخم. که‌مه‌ر ب ريك وبیکی بستونی دبیت. پاشی بهیز دی رانی خو 
لفینیت به‌ره‌ف تاسویی دگەل یی لیکرن پی سه‌ربه‌ست وده‌ستی جیاواز (به‌روقاژی پێ بیت) پاشی پئ نازاد 


دهیته خوار ب ته‌مامی بو ب دوماهيك ئینانا گافا دووی. 





ج . خوهافیتن: ده‌سپیکرنا کافا سیی ب بلندبوون دی ب پێ ئازاد بیت. لەزاتی تا رادەکی کییمددبیت دگافا سیی 
دا ویا پێدفی یه پێ بکێشین به‌ره‌ف نه‌ردی قه دا ئەو هێز یا یاکارتیکەربیت دبلندبوونا گافا سیی وبەرف 
ستویێن بلندبیت دا گەلەك دەم هه‌بیت بو فرینێ› نه‌ف چه‌نده بدریشکرنا گه‌ها کلڑتی (حوچ) بیت دگەل 
رانی وچوکی وپی وهەروەسا رێك وپیکیا که‌مه‌ری ویابیدفی یه پێ نازاد بهێز لفینی بکەت بو وەرگرتنا 


به‌ره‌ف ئاسۆيى و پشت پشێوێ کفانی بیت ھاتنا خؤار بشیوه‌کی رێك وپێك بهیته ئەنجامدان. 





سێ:-ھاتنە خوار: فوناغا هاتنه خوارێ رويددەت ده‌می كەمەر دهیته چەماندن بو پێشێ ولقاندنا دەستان بو 


پێشێ وپاش بو خاری وده‌می بثه‌ردی دکه‌فیت (لم) ثه‌نیشکی دچه‌مینیت وپالدان کلوتی (حوج) روی ددهت دا 


هه‌ردوو پیان بو پیش ببەت, باشتره ئێك لایی بکه‌فیت (پییکفه سەر ته‌نشتی) ده‌می هاتنا خوارک. 





۰ بیو نه نجامدانا سی گافی پیدقی : 

- زویترین وبلندترین له‌زاتیی بده‌ستقه بینه ده می نیزیکبوونی دا. 

- ریکخستنا جومگه‌ی كلۆك (مل) وجوك وپی ل ده‌می هه‌رسی گافان. 

- لفاندنا پی ئازاد دا ران بگه‌هیته تاستی ناسایی. 

- هاتنه خواری یادووی ويا سیی بتمامی پئ دهیته دانان وبه‌ره‌ف پیشی وچه‌قی قورسایی پی له‌شی دکه‌فیته 
به‌رامبهر نێزيك بوون بئێك پی. 


- هه فسه‌نگیی ل هه‌ر سیْ خو‌ها فیتنان دگه‌ین. 


° چەند بزافه‌کین فێرکرنی وراهینانی بۆ شارەزابوونئ دسیگافیی دا : 

1. دیتنا وینه‌یین دناف به‌رتوکی يان کاسیتا فیدیویی يان ھەر ھۆيەك هه‌بیت. 

پاشى ئه‌فان راهێنانان دی ئەنجام دەين: 

٢‏ پینگافاکا درێژ بو پیش دبهم ولقاندنێ دی بچوك كەم بو پیشیی ولایی سەرى. وهه‌روهسا مه‌ودایی فرێنێ 


زیده‌تر دکهم وبهێز به‌ره‌ف نه‌ردی کیشم ولقینا ده‌ستا ئێك لدویف نیکی نه‌نجام ددهم بو مه‌ودایی ۲۰ 


دووباره دکه‌مه قه. 





۳ ئیشقلکی سی جاران پێ راستی وسی جاران پێ چه‌پی مه‌ودایی (۲۰) م 
.٤‏ ب هه‌مان مه‌شقکرنا دیارکری به‌لی ثیشقلك پینج جاران ل سەر ھەر پیه‌کی. 


.٥‏ ێك گافی لسه‌ر (۱۰) ته‌پلین پزیشکی يان ھەر تشته‌کی دی مه‌ودا ژناقبه‌را ته‌پان (۱.۵)م بیت. 





ء ہ۷ 4 


٭ داکو بشیوه‌کی راست ودروست سی گاقین ئه نجام بدەم پیدقی يه دئەقان قوناغان دا دەربازیم : 


۰ 


1¬ به‌ری بریفه چونی دی چم پاشی سی گافیی نه‌نجامدهم تا هاتنان خواری دناف چالێدا 

٢‏ نه‌نجامدانا سی گافیی بغاردانا نیزیکیوونا سىئ گافی. 

٢‏ هه‌مان مه‌شقکرنا دیارگری به‌لی ده‌ستنیشانکرنا هیمایی سه‌ره‌تایییی دهستییکرنا غاردانی. 

-٤‏ نیزیکبوون له‌زاتیا نافنجی پاشی ئەنجامدانا سی گاقیی. 

۵- نه‌نجامدانا سی گافیین بدیارکرنا جهی ده‌سپیکا غاردانا نیزیکبوونی وبه‌شین دی له‌زاتی دگهوریت. 
¬¬ نه‌نجامدانا سى گافی ل دووراتیا نه‌ه گافان. 

۷- هه‌مان مه‌شقکرنا دیارکری به‌لی لیکدانا ته‌ختی بلند بوونی بهێز بیت. 


۸- نه‌نجامدانا سی گافی ل دووراتیا دیارگری دگه‌ل زیده‌گرنا له‌زاتیی دقوناغا نیزیکبوونی دا. 


۰ چەند تیبینیین گرنگ: 

¬ نه‌گونجاندنا پینگافین نیزیکبوونی دگه‌ل ھەر سی پینگافین دوماهیی نه‌وین به‌ری بلندبوونی دبیته 
نه‌گه‌ری شاشیکرنی وکیمبوونا له‌زاتیی ویاپیدفی یه هیمایی نافه‌ند هه‌بیت دناقبه‌را پینگافین دوماهیا 
عاردانی. 
¬ دانانا پێن بلندبووی دویری چه‌فی 
فقوسای بلندبوونا لەشى لاوازدكەت 
ومه‌وادایی فرینی کیم دبیت. یا بیدقی 
یه پئ بشیوه‌کی دروست بهیّته دانان 


وهه‌فسه‌نگیا دەست وپێ نازاد هه‌بیت 





وئه‌فه‌زی ب مه‌شقکرنی به‌ردوام دبیت. 
¬ لاوازيا کین ودمست کت E‏ 
ولاوازیا له‌زاتی دبیته نه‌گه‌ری کیمبوونا 

بلندبوونی» لفیری پیدفی سالوخه‌تین هیزی وله‌زاتیی وهێزا تایبەت بله‌زاتیی گرنگی پئ بهیته دان. 

1" 


* هاقیتنا رمی Throwing the javelin‏ 
هافیتنا رمی پیدفی بشتەفانیا چه‌ند سالوخێن جه‌سته‌ی (لەشی) یێن گرنگه (هێز + لەزاتی + هێزا 
تایبەت بله‌زاتیی) بواری هافیتنا رمی پیکهاتیه ژ بواری غاردانی ب پانیا ٤م‏ و ب دویراتیا ۸م ژخالا دیارگری 


چارێك کفانه‌کی ل دوماهیا جهی هافیتنی دهیته دیارکرن پاشی ژ نه‌وی سه‌ری دی نه‌وی چاریکا کفانی ژ 


بواری هافیتنی دروستدكەت. 


کیشا رمی بو زه‌لامان 00 ^گم. بو کچان ۰ گم. 





- بھ ره فہوون : 
بەرهەفبوونا لەشی بو (هافیتنا رمی) ده‌سپیکی پیدفی یه به‌ری ریفه‌چوونی بکەم لسەر هێلەكا راست 
پاشی غاردانا هیدی وبگوهورینا هه‌ردوو ده‌ستان ئێك لدویف یکی وزفراندن بو پیش وپاش, وپاشی هه‌ردوو 


پیان لدویف نکی دی نینینه به‌ری ئێکتر ولفاندنا دەستان به‌ره‌ف پیش بو چه‌فی رمی تارهسته دکه‌ین. 





* چه‌ند راهێنانەك ( راوستیایی ) بو بهیز کرنا زه‌قله‌کین ده‌ستان : 
١‏ ژ پیرفه ته‌پا بچويك بو دوورترین جهی دی هافییژم. 
۲-داره‌گی بهه‌ردوو دهستا دی گرم وبو لایی سه‌ری وخواری وپیش وپاش ولفاندنی پی كەم وئه‌نيشك نه‌هیته 
جه‌ماندن. 
* چه‌ند مه‌شقکرن بو بهێز کرنا زه‌فله‌کین که‌مه‌ری وپشتی:- 
١‏ ژ پیرفه ده‌ستان بو لایی سه‌ری بلند كەم وکه‌مه‌ری بو پیش وباش دی چه‌مینم. 
۲- ته‌پا پزیشکی کیشا کیٔم به‌ره‌ف بیش وپاش دی هافیژم دگه‌ل چه‌ماندنا که‌مه‌رک. 
* چه‌ند مه‌شقکرن بو بهیزکرنا زه‌فله‌کین پیان:- 
- خو هافیتن بچوتکانی بو پیش بو دووراتیا ۲۰ م. 


- دجهدا دی چوکان بلند كەم ولقاندنا هه‌ردوو ده‌ستان تانکو غاردانا وجهدا بو (۱۵) چرکان. 


۴ تایبه نمه‌ندین هونه‌ری د هافیتنا رمی دا : 
1¬ گرتنا رمی ژ چه‌قی قورسایی نه‌وی دیارکری. 
۲- لفاندنا ده‌ستان بو پێش وپاش. 
۳- دهه‌می به‌شین یاریا رمی دا پشتا خوو وبه‌ری خو ناده‌مه جهی رم هافیتنی. 


4- دقیّت سه‌ری رمی ب ئەردی بکه‌فیت جارا ئێكێ. 


* چاوانیا هافیْتنا رمی : 
۱- کرئنا رمی : 
ژپێرفه ده‌می رمی گرم ژ به‌شی خواری جهی گرتنی وتبلا مه‌زن وباشه‌هدی و یا قه‌لیچی گیژ دەبن لیی و 


لسەر ملی دی هافیژم وناستی رمی ل ناستی ناقچا فان دبیت ونابیت بدژوارێ بگریت وپشتا ده‌ستی ده‌رفه‌ی له‌شی. 





۱۳ 


۲- به‌رهه‌قی بو هاقیتنا رمی : 

ده‌می رمی بده‌ستی راستی هه‌لگرم پئ چه‌یی دی جیته پیش وئەو ده‌ستی رم هه‌لگرتی به‌رف پاش فه درێژ 
كەم وشان ومل به‌ره‌ف پشتی دهینه زفراندن وئەو ده‌ستی رم گرتی ل ئاستێ ملی دا بیت سه‌ری پیشیا رمی ل 
ناستی چافی دا بیت وبکوشکا ۲۰ بو ۳۲ پله وکه‌مه‌ر بو پاشیی خواردبیت وپی راستی درێژ دبیت به‌ره‌ف بوارێ 
هافیتنی دگه‌ل زفراندنا په‌حینا پئ بو لایی ده‌رفه و چوکی راستی دی هێته پالدان به‌ره‌ف بواری هافیتنی 
وپێ چه‌پی بچه‌ماندن لسه‌ر د راوستین ب هیدی نه‌نيشك بو پیفه بو هافیتنی ودگه‌ل زفراندنا که‌مه‌ری 
ژده‌رفه‌ی نافنجیا تاسویی دا دبیت وچه‌ماندن نامینیت. 


ل فیری لەزاتیا رمی زیده‌دبیت ژبه‌ر فه‌گهوستنا هیزی ژ که‌مه‌ری بو دهستی. 





رم بگوشه‌کا ۲۷ بو ۲۹ پله ده‌رباز دبیت بهیزه‌کا ته‌قینه‌ر وله‌زاتی دگه‌هیته 6 بو ۷م. 


رن 
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- هاقیتن وشەقسەنگى : 
د فیٰ قوناغی دا لەش جێگیر دبیت پشتی هافێتنا رمی پێ ل جهی پی دگریت ئەفەڑی بدانانا پیێ راستیٰ 
بو پیشیی به‌ره‌ف بوارێ هافیتنی دگەل چەماندنا چوکی بلفاندنا پێ چه‌پی ویشتیٰ وکەمەر به‌ره‌ف پیشی دی 


چیت وچه‌فی فورسای یاله‌شی دی لسەر پی راستی بیت. 





* چه‌ند چالاکیین قیربوونی و راهینانی: 


1¬ نمونه‌کا شاره‌زایه‌کی هاقێتنا رمی بکاسیتا فیدیویی يان وینه‌ی دی بینم. 

۲- ژ پێرفە ته‌پی دی هافیزژم ولقاندنا که‌مه‌ری و دەستی گەلەك بله‌ز وچالاك دبیت. 
۳- رمی دی گرم ودی هافێمه نیشانا به‌رامبه‌ر بدووراتیا م - ۱۰م. 

> رمی دی گرم وچه‌ند جاره‌کا دەست وتبلان دی لفینم. 

۵- رمی لئاستێ ناقچا فان دا دی گرم ناسوی. 

¬¬ دمه‌ی به‌ری خودهم پیشی و رمی دی هافێژم بو به‌رامبهر. 

۷ دی راوەستم وپی چه‌پی پیشیی دی دانم و رمی دی هافیژم. 

۸- هه‌مان مه‌شقکرنا به‌ری نوكه به‌لی رمی به‌رهف پاشیی. 


9¬ نیشانی ل چه‌ند دووراتیا ده‌ستنيشانکهم ودی دانمه ثه‌وان نیشانان. 


۱ ۵ 


تەیا بى 





۱۹1 
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ته‌پا پى 
- لیدانا تەپی 
یاریا تەپا پێ پتر بشت ب لێدانا ته‌پی گرێدەت. وچه‌ند جورین لیّدانی یێن هەین (لێدان پشتا پی» پێشيا 
پێ› ژنافدای پێ› ژدەرقە پێ› بنێ پێ› بچوکی) نه‌فه هه‌می جۆرێن لێدانێ دهێنه بکار ئینان ده‌می ته‌په یا 
راوستیا بیت يان د لقینیدا بیی. 
دگەل نه‌فی چه‌ندی ھەر لێدانەکێ شێواز وچاوانیا لێدانێ وتایبەتمەندیا خو یاهه‌ی دثاره‌سته‌کرنی 


ومه‌ودایی برینا تەپیٰ (دووری زێزیكی› نافنجی, بلندی» نزمانی). 





- لیدانا تەپی بسه‌ری 


شیوازی ئەنجامدانى:- 


۱- پيەك بو پیشی وپی دی ب دووراتیا گافاکا كورت. 

٦‏ هه‌ردوو ثه‌نيشك پیچه‌ك دهینه چه‌ماندن. 

۲- چه‌قی قورسایی یی له‌شی لسەر پی پاشیی بیت. 

£- ھەردو دەست دێ بلند بت بۇ ئاستى نافاراستی سەرى. 


۵- بو لێدانا ته‌پی قوتابی وخویندکار پئ پشتی درێژ كەت ودی هیته پالدان 





ژله‌شیقه ودی ئینیت بو پیشیی وثئه‌فه‌ژی دو جۆرن ب راوه‌ستیایی و ب 


لح نغە. 


مه 


۱۷ 


لیدانا سەری چه‌ند جورین هه‌ین لێدان ژلایی سه‌ری ولێدان ژ پیشا سه‌ری. 


۴ همه ® 


¬ 4 اب چا 
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- گریلکرنا ته پى 
شارەزاييا گرلیکرنا تهپی ئانکو فه‌گوهاستنا ته‌پی ژ جهه‌کی بو جهه‌کی دی بمه‌رجه‌کی لبن کونترولا 


یاریکه‌ری دا بیت. یاپیدفی یه لسه‌ر یاریکه‌ری ئەفان خالان به‌ره‌چاف وه‌ربگریت: 


1¬ هه‌تا ياريكەر بله‌ز بجیت پیدفی یه ته‌پی بدووترین جه بها فیژیت. 

۲- یاریکه‌ری به‌رامبه‌ر چه‌ندی دووره پیدفی یه ته‌به دوورتر بجیت. 

۳- جهی (نه‌ردی) یاریگه‌ها لیدانا ته‌پی دهیته گوهوین لدویف نیزیکی ودووراتیی وهیزی وله‌زاتیی. 
-٤‏ هه‌روسا بایی (هه‌وای) بهیز کارتیکرنا هه‌ی دگهورینا ثارهستکرنا ته‌پی دا. 

۵- ده‌می گریلکرنا ته‌پی پیدفی يه یاریکەر به‌ریخو بدهته ته‌پی ویاریگه‌هی. 


¬ دفیت یاریکهر نه‌وی جوری گریلکرنی بکار بینیت نه‌وی گونجای دگەل ثارمانج وسالوخه‌تین 





۱۸ 


ر اھینانا یکی :- 

دوو قوتابی وخوینکار بەرامبەر ئێك گریلکرنا ته‌پی دنافبەرا خودا دی ئەنجامدەن ژنافدای پئ وبهه‌مان 
ر اهینان زده‌رفه‌ی پی. 

دوو قوتابی وخویندکار بەرامبە‌ر ئێك دراوستن بمه‌ودایی 2۵ - ٦م‏ هه‌ردوو پێ دقه‌کری ژبو هه‌فسه‌نگیا 


له‌شی وپاشی پاسدان بو ئێك ودوو بیشیا سه‌ری. 






هه‌مان راهێنان بلایی سەرى. 


راهینانین فیربوونا شاره‌زایین گریلکرنا ⁄ 
نه پى وت ی 

قوتابی وخوینکار ب چوار گرؤپان د 
راوەستن ھەر گروپەك بەرامبەر 
نیشانه‌کی يان ئالايەكى› لده‌می لێدانا 
فیرکی ژلایی مامۆستای فه یی یکی 
زهه‌ر گروپه‌کی شاره‌زایا گریلکرنا ته‌پی بو پیشی جێ به‌جه دکەت گریلکرن بو لایی ده‌رفه پاشی زفرین بو 
لایی گروپی فە› ده‌می نیزیکی گروپی خط دبیت پاسدانا ته‌پی بو قوتابی وپاشی نه‌و دی دمستپی كەت 
وقوتابی هه‌فالی وی دی چیته دووماهی بمه‌رجه‌کی ده‌می گریلکرنا ته‌پی یاپیدفی یه کونترژلی لسه‌ر ته‌پی 
بکەت دگه‌ل چافدیریا هه‌فسانگیا له‌شی وریفه‌برنا ته‌پی. 

دوو كۆم دی به‌رامبه‌ر ئێك راوستن, لیدانا سه‌ری دناقبه‌را هه‌ردوو یاریکه‌ران پاشی دی رابت بگهورینا 


جهین خو دووماهیا گروپی بئەقی شیوه‌ی لێدانا ته‌پی دی به‌ردوام بیت دناقبه‌را گرویا دا. 
© به‌ردانا ته‌یی : 


ئانکو دووبارہ بوونا دەستپیکرنا یاریی پشتی راوەستیانا ده‌می. 


7 چاوانیا دەستپیکرنا یارییٰ لدەمیٰ به‌ردانا نه‌پی: 
دادفان ته‌پی ل جهی راوستیانا یارێ بەرددەت دناقبەرا دوو یاریکه‌ران بەرامبەر ئێك بن ل ده‌می بلندکرنا 
تەپێ وکه‌فتنا تەپێ ل نه‌ردی دەست پێ دكەت. 
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® لێدانا سەرتايى (دەستییك): 
لێدانا ده‌ستپیکی ریکه‌که بو ده‌ستپیکرنا یارێ يان دووباره دەسپێکرنا یاریی دقان بارن ودۆخان دا: 
- ده‌می ده‌سپیُکرنا یاریی. 
- پشتی تومارکرنا گۆلێ تیم لێدانا ده‌سپیکی نه‌نجام ددهته‌فه. 
- ده‌می ده‌ست پیکرنا کیمی دووی ژیاریی. 
- ده‌می ده‌ست پیکرنا ھەر کیمه‌کی زیده‌کری. 
- دبیت گو لی تومار كەت بلیدانا ده‌سپیکی. 
® چاوانیا بجهسنینانا لیدانا دەسپیکی : 
سه‌رجهم پاریکه‌ر دی دنیفا یاریگه‌ها خؤدا بن. 
- یاریکه‌رین تێمى به‌رامبه‌ر وبدووراتیا (9.5) يارد تا (۱۰) یاردہ ژ نیشانا دیارگری دناقاراستا یاریگه‌هی دا 
دوورین. 
- دادقان دی تاماژه‌ی دكەت. 
- د دەسپێكا یاریی دا لێدانا ته‌پی بو پیشی ولدویقدا به‌ری وی دی یاریکه‌ری لیدانا ده‌سپیکی بجهنینای تا 


ب یاریکه‌ره‌کی دی نه‌که‌فیت نابیت ب ته‌پی بکه‌فیه‌فه. 
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ته یا توریٰ (فولی بول ) 


مه 


ىا 


ر 


ىا 


++ 


یاریا فولی بولی 


ته‌پا فولی بولی نیکه ژ یاریٹین سفك وسانه‌هی وسه‌رنج راکیش ل هه‌می جهان وده‌فه‌ران شاندایه بهیته 

نه‌نجامدان د مه‌یدانا قوتابخانی دا مامۆستا دشیت ستوین وتوری دنیقا یاریگه‌هی دا دانیت وقوتابیان 

وخویندکارن دابه‌ش بكەت بو دو گروپان بو نه‌نجامدانا یاریا فولی پولی ورامان ژفی یاری: 

1¬ پتر شارازابوون ب شاره‌زاییا یاریا فولی بولی (لیدانا شاندنی وپاسدان ...هتد) 

۲- شاره‌زابوون ل جه ودهفه‌را پێ وراوستیت دناف مه‌یدانا خۆ لدویف بنگه‌هی ھەر یاریکه‌کی. 

٢‏ شاره‌زبوون وچاوانیا زفراندنا یاریکه‌ران لپشتی گوهورینا ھەر شاندنه‌کی"ثانکو گهورینا جهی دگه‌ل 
هه‌فالی خو یی قوتابی وخویندکاری لدویف یاسیا زفراندنا یاریکه‌ران ده‌می مامؤستا فیرکی لیددهت. 

4- شاره‌زبوون لسه‌ر شیوازی یاریکرنی بشیوی یاسایی وچاوانیا هاریکارییدنافبه‌را قوتابی وخویندکاریین 
هه‌فالیین وی دا. 


۵- شاره‌زبوون دچاوانیا بجھئینانا یاسایین ته‌پا قولی بولی وپیکیریا نه‌وی یاسایی 
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۲۲ 


پاسدان بسەرى تبلان و ژخواری 





1¬ فوتابی وخویندکار ب ۲ ریزان بەرامبەر ئێك د راوستن لهه‌ردوو لایێن تۆرڕێ پاش یاریکەر پاسا ددەن ئێك و 
دوو بسه‌ری تبلان وئەو قوتابی وخویندکاری پاسی ددهت دی چیته دووماهیا ریزا خؤ. رامان ژ ئه‌فێ ڕاهێنانێ 


پاسدانا ته‌پا فۆلى پولی بسه‌ری تبلان. 


"¬ هه‌مان راهینان به‌لی پاسدان ژ خوارک. 





یاسدان بسه‌ری تبلان باسدان ژخواری بهه‌ردوو دستان 


1 


شاندن (سیرف ) ژسه‌ری و ژ خواری 





8 شاندن ژسهری 4 :- 
جوره‌که ژ جورین شاندنا بهیز راوهستیانا یاریکه‌ری به‌رامبه‌ری توپی پیچه‌ك چه‌ماندنا که‌مه‌ری و پاشی 
هه‌لگرتنا ته‌پی بده‌ستی چه‌پی وپی راستی به‌روفازی بو پیشی یاباشتره نه‌ف جوری شاندنی فیربوونا لیدانا کوژه‌ك 
فیربکهت یاریکه‌ری به‌ژن بلند باشتره ژ یاریکه‌ری به‌ژن کورت ته‌فی جۆرێ شاندنی چی به‌جی بکەت (بجهبینت). 
* یکین ج بجی کرنا لینی: - 
۱- یاریکه‌ر به‌رامبه‌ری توری دراوستیت. بو پاشایی دناقبه‌را پیان دا بفره‌هیا هه‌ردوو ملان به‌ری وی دی 


۷ "=", 


پیسی بیت. 

۲- سه‌نگا له‌شی ب یه‌کسانی دابه‌شدبیت لسەر هه‌ردوو پیان. 

3- هاقیتنا ته‌پی بو لایی سه‌ری ببلنداهیا (۱- )م بشیوهیه‌کی کونیزیکبیت بو ده‌ستی لیده‌ری. 

> یشتی هافیتنا ته‌پی سه‌نگا له‌شی دکه‌فیته سەر پیی پشتی ودگەل دا پیچه‌ك چه‌ماندنا هه‌ردوو چوكان 
وکه‌مه‌ر بو پشتی. 

۵- چه‌ماندنا باسکان ژ ثه‌نیشکای بکوژیی (بگوشا) 6۵ . 

¬¬ دگەل لیدانا ته‌پی له‌پی یاریکه‌ری دکه‌فیته سەر ته‌پی وهه‌روسا زه‌فله‌کین له‌شی درێژ دبن بو لایی 
سهری. 

۷- پشتی لێدانا ته‌پی پی راستی دی به‌ته بیشی وسه‌نگا له‌شی دکه‌فیته سەر پی پیشیی. 

۸- پشتی لێدانا ته‌پی ئێكسەر یاریکه‌ر دی چیته ناف مه‌یدانی. 
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( شاشى 4:- 


۱-هافیتنا ته‌پی ل دووری خۆ ودووری ده‌ستی لیده‌ری. 
۲-چهماندنا ده‌ستی ده‌می هافیتنا ته‌پی بو لایی سه‌ری. 
۳- لقینانه دروست ده‌ستی دا. 

لیدانا ته‌پی بنیفا له‌پی ياريكەرى. 


۵-چه‌ماندنا که‌مه‌ری وچوكا. 





لیدانا شاندنی ژ خواری لیدانا شاندنی ژلالی سەری 


۲ ۵ 


بساریسا 
ته دا باسکت بولی 





۲٢ 


چاوانیا نه نجامدانا تەب ته پی : 

ئەنجامدانا تەپ ته‌پی کاره‌کی ساناھی یه بتایبەت ده‌می یاریکەری 
شیان هه‌بن نه‌فان پێنگاقان بجھبینت ئەوێن پیدفی دتەپ ته‌پێ دا 
وئەف پینگاقه پیکهاتی نه ژ پالدانا ته‌پی بو ئەردی وبۆ هه‌ردوو 
لایین پیان وبکار ثینانا تبلان وملان. بمه‌رجه‌کی روویی له‌پی 


ده‌ستی به‌ره‌ف ثه‌ردی بیت وتبل دبه‌لافین لسه‌ر ته‌پی ودره‌ق نه‌بن» 





ئەف چه‌نده دبیته ئەگەرەك کو پشێت ته‌بی بشیوه‌کی باش 
نارسته بكەت .ودقێت یاریکەر تاگه‌هداربیت ده‌می ته‌پی دگوهریت 
ژ ده‌سته‌کی بو ده‌ستی دی گەلەك به‌ری وی لته‌پی نه‌بیت دا بشیت جهێن هه‌می یاریکه‌ران ببینیت. بکار 
نینانا تەپ ته‌پی زده‌ستی راستی بو چه‌پی يان به‌روفاژی هاریکاریا یاریکه‌ری دکه‌ت بشێت جهه‌کی باش دناف 
یاریگه‌هی دا بگریت و خو رزکار بکه‌ت ژبه‌ر گری گرنی. 

جورین ته پ ته پی : 

-١‏ تەپ تەپە بلند و بلەز. 

۲- تەپ ته‌به ٹرم۔ 

۳-تهپ ته‌به ب گوهۆري ينا ثاراسته‌ی. 

> تەپ ته‌په ب گوهورینا له‌زاتی. 


- ى ۰ 1 ۰ ۰ 7 
۵- تەپ تەپە بزفراندنی. 





۳۷ 


نه‌فان خالا پیدقی يه بەرجاڭ وەریگرن ده‌می تەپ ته په کرنی : 
1-تەپ ته‌به تیکی ژوان جالاکیان ده‌می ج بوارێن دی نه‌بن بو 
جالاکیا هیرش برنه‌کا دی. 

۲- چیدبیت یاریکه‌ری به‌ری وی بو پیشیی بیت وتاراستین 
جیاواز بيت ده‌می تەپ ته‌پی ژ بو هندی هه‌فالین خو ببینیت 
ویاریکه‌ری به‌رامبه‌ر ژی ببینیت. 

٣‏ دقیّت یاریکه‌ر بهه‌ردوو ده‌ستان ئانکو (چه‌پ وراستی) تەب 
ته‌پی برانیت ب هه‌مان شیان. 


4- دقیت یاریکه‌ر تەپ ته‌پی گه‌له‌ك نه‌که‌ت چونکی دبیته 





نه‌گه‌ری چونا یاریکه‌رین به‌رگر بو پاشیی بسناهی ژبو به‌رگری 
کرنی. نه‌فه‌زی گه‌هشتنا یاریگه‌ری بو گوّلا به‌رامبه‌ر سه‌خت دکه‌ت. 

۵- لده‌می هیرش برنا بلەز پیدفی یه رژدبیت لسه‌ر سه‌رپاسدانی به‌ری رژدبیت بهیّته کرن سەر تەپ ته‌پی» 
ژبلی کو یاریکەر نه‌چار دبیت تەپ ته‌پی بکه‌ت. 

7- چیدبیت ته‌پی پال بدەین بو جهی گونجای لده‌می تەپ ته‌پی دا وکه‌س ریگر نه‌بیت لبه‌رامبه‌ر تەپ ته‌په 
کرنی د ده‌می هیرش برنا بله‌زدا. 


۷-ده‌می یاریکه‌ری به‌رگر نزيك بیت دقێت تەپ ته‌پی بو هه‌ردوو لایان بکه‌ت. 


شاشیین به ربه لاف د تەپ ته‌پی دا ۳ کے 
١‏ لێدانا ته‌پی نه پال دانا تەپى. چو 





1 بەلاڭ نه‌کرنا تبلان لسەر تهپی 
بو دەست سەرگرتنان و ئاراستەكرنا 


۲- سەحکرنا (بەرێخودانا) ته‌پی و 


۵ 


نه‌سه‌حکرنا ئاراستێن جودا جودا. 


4-ئەگەر چه‌ماندنه‌کا ێم نەبیت د ہن تج ˆ` 


چوکاندا وچەماندن به‌رف پیش نه‌بیت. 


۵- بكار نه‌ئینانا جۆرێن تەپ ته‌پی دده‌می پیدفیدا. 


۲۸ 


٭. گؤلکرن ب خو بلندکرنی. 51101 010[ 

بو مسوگه‌رکرنا گۆلێ ب خو بلندکرنیٰ پیدقی يەگەلەك بئمناھی وبھویری به‌ره‌ف گۆلێ بچم وئاگەهداربم 
ل نێزیکترین یاریکه‌ری تیما بەرامبە‌ر دا بشێم بخاپینم ولی دوور بکه‌قم وگۆلێ نه‌نجام بدەم پیدفی یه 
باوەریەکا ته‌مام ب خوهه‌بیت ده‌می گولکرنی ب خو بلندگرنی ولده‌می وەرگرتنا ته‌پی به‌ره‌ف گولی بتەپ 
ته‌به دیچم پاش دگەل بلندکرنا هه‌ردوو دەستان لسەر ته‌پی بلند دکهم وبه‌ریخودانا گولی دکهم بشیوه‌یی 


کفانی شووت دکەم بو ناف بازنی گولی. 


1 
: MN 
. 4 


۴5ے د 
٣۴‏ 
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. 
۰ | 
` ۲ : 
: ا ۲ - ۳ . 


* خۆبەرهفكرن: دەست ب غاردانی دکەم وهه‌ردوو ده‌ستان بو ته‌نشتا بلنددکهم به‌ره‌ف دوماهيا رانا دی 





زفرینم وپاشی به‌ره‌ف پیشیی دی زفرینم باشی ئێك لدویف ئێك به‌رف پیشی دەستا دی لقینم. 


* چه‌ند مەشقکرن بو بھیزکرنا زەقلەكا باسکی : 

= دریژکرنا له‌شی وچه‌سباندن لسه‌ر هه‌ردوو دەستان پاشی نه‌نجامدانا شناوان دکەم لجهی خو ۵ - ۱۰ جاران. 
- روونشتنا درێژ دگەل هه‌لگرتنا ته‌پا پزیشکی پاشی هافیتنا ته‌پی لسه‌ر سه‌ری بو چه‌ند جاره‌کان. 

- هلگرتنا ته‌پا پزیشکی پاشی غاردانی وهافیتنا ته‌پی بو لایی سه‌ری فه پاش گرتنا وق بنه‌فی شیوه‌ی 


ماوه‌یی ۱۰ هه‌تا ۷۵ روژان» ئەڭ راهینانه‌دی هیّته ثه‌نجام دان. 


۳ 


* چه‌ند مەشقکرن بو بهیزکرنا زه‌قله‌کین پیان : 

- ژراوستیانی ته‌پا پزیشکی دیگرم بده‌ستان ودی دریژکهم یو پیشیی و دی راوستینم. 

- غاردانا بله‌ز بۆ مه‌ودایی 2۱۰ دەست پی دکهم دنافبه‌را ھەر ۱۰ مه‌تران ته‌به‌کا پزیشکی دانم دا دهستی خو 
لێبدەم. 

- دانان دەھ ته‌پان ب ریز بو دووراتنا 2۲۰ بو خوهاقیتنی بئێك پی ب دویف ئێك. هه‌مان راهێنان بەلێ خو 


هافیتن ب جوتکانی. 


* چەند مەشقکرنەك بۆبھێزکرنا زەڭلەکێن كەمە ر وپشتیٰ:- 


- رونیشتنا درێژ و ب هه‌ردوو دەستان ته‌پا پزیشکی دگرم وپاشی بو چه‌ند جاره‌کان لسەر پشتی راکێشم ودی 
رابم بشێوێ به‌رک. 
- رویشتنا درێژ وبیکولی دکەم پيچ پیچه ده‌ستا لسه‌ر تبلێن هه‌ردو پیان ددهت ودی راستبم فه. 


- ب راکیشانا لسه‌ر پشتی دی پیکولی كەم له‌شی بلند بکەم بو ده‌مه‌کی چه‌ند جاراکان. 


® (شارەزايىن ) بنەرەتی:- 

دشیاندایه گولکرنی ب خۆهەلافیتن ده‌می لقاندنێ دیارێدا ئەنجام بدەم (بێك گاف به‌ره‌ف پێش) يان ب 
راوستیان وهافیتنا كەپ بق گولن بق رہ خو 
به‌لاقبم بو لایی سه‌ری فه وپیچه‌ك له‌ش بەرہەف 
پشتی ببهم پاشی نه‌وی دی که‌مه خالا راوستیانا 
له‌شی ل هه‌وای دا ده‌ست پی دکهم بهافیتنا ته‌پی 
دناف تۆرێ دا. 

ته‌فه جوری گولکرنی بندفی وس سک 
له‌شی هه‌یه ل هوای دا پیدفی یه زه‌فله‌کیین 
ده‌ست وملان بهێز بن نه‌فه‌ژی لده‌می بجوداهی 


یاریکهری بەرگر بسانه‌هی نه‌یت 





به‌رهه‌نگاریی بکه‌ت. 


۰ مەشقکرن بو بهیزکرنا زه‌قله‌کین دەستان وكەمەرى:- 





¬ روینشتنی هه‌ردو پیان وله‌شی بلند دکەم بو لایی سه‌دی فه ودی ده‌ستان ل پیان ددەم. 





¬ شناو کرن چه‌ند جاره‌کان: 


1 


++ مه 





۳۲ 


نه یا دەستی 


٭ کارزانێت بنەرەت (شیانێن بنەرەتی): 

تەپە جیگیر دبیت ددەستیٰ فه‌گری دا وباسك رێك وپێك دبیت ولفاندنا پێدكه‌م بو تەنشتان پاشی پاسێ 
ددەم. 
® چالاکیین فیرکرنی و راهینانی: 


-ژپێرفه دی ته‌پی گرم بدەستێ راستی وپێ چه‌پی بو پیشێ› و 





باسکی ب رێك وپێك بتنه‌شتا له‌شی قه دبهم وته‌پی ره‌وانه دكەم. 


پاشی ته‌پی ودی ئینمه فه ودووباره دی که‌مه فه چه‌ند جاره‌کان. 


` دلیقه‌یهکا گونجای دا بهر امیه‌ری هه‌فالی خو دی راوستم 





وته‌پی بەرەف ئك ودوو ره‌وانه کەین بشێوێ پاسدان بزفراندنا 
بلندبوونا ئاستێ پاسدانێ دزفریتن بو هندی باسك برێك وپیکی نازفریت بو پشتی, ئەفەڑی پیدفی هندێ 
يه باسك برێك وبیکی وبگونجاندن به‌ره‌ف تەنشتیٰ رێك 
وپێك بیت وببریت. هه‌تا کو پاسدان برێك وپیکی و نه‌نجام 
بدەت بثه‌فی جۆرى. 
® گؤلکرن ب خوهه‌لافینینی پیدفی چی؟ 
¬ ڕابوون بهه‌ردو پیان بیت. 


* چەند چالاكێن فٹرکرنیٗ و راهینانی:- 





- ب وټنه يان فیدیو شیانێن هافیتنا ب خو هه‌لافیتنی دی بینم. 
- لزنیزیکی بۆردێ دی ته‌پی گرم وپاشی بهه‌ردوا يان دی خو بلندکەم بو گول کرنیٰ. 
- ده‌می هافیتنا ته‌پی بدەستیٰ چە‌پیٰ ته‌پی بجھ دهێلم وبده‌ستی راستی دی ته‌پی پالدەم. 


- هافیتنا ته‌پی بو گۆلێ ب راوستیان و بریفه چوون ددهم. 


۳۳ 





چه‌ند تیٔبینیٔن گرنگ ل ده‌می گولکرنی ب خوهه لافیتنی : 
- نه‌گه‌هشتنا ته‌پی بو بزردی. دزفریت بو بهیزیا زه‌فله‌کین باسك وسینگی و یا پیدفی یه زەفلەکین پاسکی 
- خو هەلاقێتنا نه یا دروست بو لایی سه‌ری ب ناسته‌کی پیدفی, دزفریت بو لاوازیا زه‌فله‌کین پیان و یا 


بیدفی یه زفلەکین پیان بهیز بکه‌ین. 


۳ 





یباریین بچويك 


* یاری: لیدانا ته پى بسەری 


ياريكەر: دوو تیم. )٦(‏ ياريكەر بو ھەر تیمەکیٰ, ژمارا تیمی لدویف ژمارا یاریکەران. 
كەل وپەل: دوو گوّل وتوره‌ك بو رووبه‌ره‌کی وبلنداهیا ستوینا ۲م, ته‌پا فولی پۆلێ. 
جھ: یاریەگەھ لاکیشه‌یی یه ودریژ ۱۸م وپانی ۹م وخیچەك دناف راستێ دا بیت وتور دچەسپیت بشیوه‌کی 
ريك وپێك لسەر خیچا نافەراست. 
شارەزايى: شارەزاييا لیدانا بسەری. 
يارى: ھەر تيمەك دیاریگه‌ها خۆ دابیت. پشك دهێته کیشان بو هندی تەپه بو کی دهیته دان جارا ئێکی دگەل 
ناگه‌هداری کرنی ته‌په بسه‌ری لیبدمت بو یاریگه‌ها تیما دی لسه‌ر تۆڕێ ودقیت سی جاران بسه‌ری وان بکەفیت 
وئەوڑی بیکولی بکەن بزفرینن ودشین بجاره‌کی بزفرینن؛ دو گێم دهینه ثه‌نجامدان وهه‌ر گیمەك ۱۰ 
خوله‌گ. 
تومارکرن: خالەك بو تیمی دهیته هژمارتن نه‌گه‌ر تیما به‌رامبه‌ر شاشی بکه‌ن. 
لێك گوهورین (بیکگوهورین): 
1¬ دبیت ھەر شاندنه‌کی گهوّر جهی یاریکه‌ران بگهورین. 
٢‏ ژمارا یاریکه‌ران کیمتر بکه‌ن. 


۳- دبیت شاندن بدەستی لێبدەت. 
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* یاری: ته یا قولى یولیٰ (۲,۲,۲) 


یاریکەر: ۲ - > یاریکه‌ران بو ھەر تیمه‌کی. ژمارہ تیمی ل دویف یاریگه‌هی وژمارا یاریکەران. 

کەلو پەل: تەپا فولی پولێ› تۆرەك بو ھەر تیمه‌کی. 

جه: هوّله‌کا داخستی يان یاریگەھکا دەرەكى (30- 60) پێ. 

شاره‌زایی: هه‌می شارازیێن تەپا ھۆلى پولی. 

يارى: وه‌کی یاریا تەپا فؤلی پولی یا ئاسايى به‌لی بهژمارەكا کیمتر ياريكەر یاریی دکەت, ته‌ف جوری ھاندانا 
چالاکیی بتر دكەت وبشیوه‌کی بله‌زتر لقینی دكەت. 

تومارگرن: خال دهیته هژمارتن وه‌ك یاسایا ته‌پا فولی پولی. 

ێك کوهورین: 
1¬ هاندنا یاریکه‌ری هه‌تا کو پتر لجهی خو بلفیت وسی جاران ته‌به دهستی وان بکه‌فیت. 


٢‏ یاری ب ده‌می دی هیته نه‌نجام دان ئانكو د ئەوی ده‌می دا کیش تیم بتر خالا كومدكەت دی بسه‌رکه‌فیت. 





1" 


* یاری: ته په وگول 

ياريكەر: 6 یاریکه‌ر بو ھەر تیمه‌کی. ژماره تیمان نه‌یا دیارکریه. 

كەل وپەل: گۆلەك ب ۲ - 4م› ته‌پا دەستی بو ھەر تیمه‌کی. 

جه: هواله‌کا داخستی يان رووبه‌ره‌ك ل یاریگه‌هه‌کی ۱۰× م. 

شارهزانی: گؤلکرن کار زفراندنا تەپیٰ ژ لاین زێرەقانێ گولن. 

یاری: ھەر تيمەك و ل خیچا دوماهیا یاریگه‌هی دراوستن, گول ل ناقه‌راستا یاریگه‌هی دهیته دانان د نیفا 
هه‌ردوو تیمان داءزیرفانی گولی دچیته دناف گولێ› هه‌ردو تیم به‌رف نیفه فەکا یاریگه‌هی دچن, مەرەم ژ 
یاریکرنی پتر یا گۆل کرنی یه بۆ ھەر تیمه‌کی و ب توبه ته‌پی دهافیژن. زیرفانی گۆلێ بو هه‌ردو تیمان 
یاریی دکەت وبه‌ری خو دگوهوّریت پشتی هه‌می لیدانان. 

تومارگرن: ئەو تیما گوّلان پتر تومار بكەت دده‌می دیارگری دا بسه رکه‌فیت. 

ليك گوهورین: 

¬ نه‌گهر سی تێم بوون بو تیما سیی ئك زیرفان دراوستیت. 


۲- تیم گھؤرن ده‌می بدوماهی هاتنا ده‌می دا. 





۳۸ 


* یاری: ته يا ھەرەمى 


ياريكەر: ^ - 6 ياريكەر. ژمارہ تیمان نه‌یا دیارکریه. 

كەل وپەل: تەپەکا ده‌ست. سندوفه‌ك بو ھەر تیمه‌گی. 

جه: یاریگه‌ها تەپا دەستی ل هوله‌کا يان یاریگەھا دەرەكى. 

شاره‌زانی: هه‌می شاره‌زای ولفینیت ته‌پا دەستی ژ بلی گؤلکرنیٰ. 

یاری: هه‌ردو تیم بیاساین ته‌پا ده‌ستی یاری دکەن (۷ یاریکه‌ر) ھەر تیمه‌ك پیکولی دکەت ته‌پی بگه‌هینیت 
سەر ھەرەمى› سه‌روك لسه‌ر سندوقی یه ھەر تيمەك به‌رگیریی ژ تیما به‌رامبه‌ر دکه‌ت. 

تومارگرن: گه‌هشتنا ته‌پی ژ لایی ھەر تیمه‌کی قه بو هه‌ره‌می وده‌ستی سه‌روکی خاله‌کی وه‌ردگریت. ئەو تیما 
بتر خالان بده‌ستخوفه دئینیت سه‌ردکه‌فیت. 


ليك گوهورین: دبیت یاریگه‌ه بهیته دابه‌شکرن بو سی به‌شان هه‌تا کو هه‌می به‌شداربن. 





۳۹ 


* يارى: یزسته‌ی تەي ته یا ته یی 


4 C 


ياريكەر: 4 - ٦‏ ياريكەر بو ھەر تیمه‌کی ٤‏ تیم بۆ ھەر خوله‌کی. 

كەل وپەل: تەپا دەستی يان باسکت بو لی. 

جه: هو له‌کا داخستی یا رووبه‌ره‌کی ۸ × 8 م. 

شارەزانی: تەپتەپە يان وچوون ب تەپەفە. 

يارى: ھەر تيمەك لایه‌کی رووبه‌ری دەستنیشانکری ب چوار گوشه‌کی د راوستن یاریکەر ب کاری ڕێهەچوونێ 
بتەپتەفه ب زویترین شێوه هەتا دگه‌هیته یاریگەھا هەفالیٰ خو نه‌وژی بهه‌مان شێوه به‌ردوام دبیت. 
تومارکرن: ئەو تیما هەمی یاریکه‌رین وی زویتر تمام کر سەردکەفین (تیم دقێت هژماراوان یه‌کسان بن). 
لێك گوهۆڕین: چی دبیت دوو تیم به‌رامبه‌ری ئێك ودو وەك ئێك تیم بدانن ژبو بکارئینانا ئێك تەپە. 


یاریکه‌ری بکاری تەپ ته‌پی رادبیت بو نافندا خیچا خۆ پاشی ته‌پی ددەتە هه‌فالی خو . 





* یاری : دویر ٹیکستنا ته پا ل بەرامبەر 


ياريكەر: ۷- ۹ یاریکەر بۆھەر تیمه‌کی. 

كەل وپەل: تەپێن پێ بژمارا یاریکەران. 

جه: یاریگەہ يان هۆڵ› بازنەك تیری وی ۱۰م بیت. 

شاره‌زانی: پارستنا تەپى› گوهۆرین وئالوزکرنا تەپا بەرامبەر. 

يارى: ياريكەر بته‌پین خوفه دناف بازنا دیارکری دا لفاندنی دی كەن ده‌می گوھ ل ده‌نگی بانگه‌وازی بوو ھەر 

ئێك پیکولی دکەت تەپا بەرامبەر دویر بخێت ولی تیکبدەت ودی به‌ردوام دبیت هه‌تا ئێك یاریکەر بمینیت. 

تومارکرن:-ئەو یاریکه‌ری ب تەپا خؤفه دمینیت ئەو سه‌رکه‌فتی نیکی يه دیارێ دا بی به‌هر دبیت ودچیته 

دەرقەی یارییٰ. 

لێك گوهۆڕین: 

¬ یاری به‌ردوام دبیت بو ده‌مه‌کی وخال دهێنه هژمارتن بو ئەوی پاریکه‌ری تەپا بەرامبەر دویر بێخیت بو 
دەرفەی بازنەی ب فی شیوه‌ی کیش یاریکەری زویتر تەپا بەرامبەر دویر بخیت خالا پتر دبەت و 
بسەرکەفتی دهێنه هژمارتن. 

٢‏ ئەو یاریکه‌ری ۳ جاران ته‌پا وی چوو دەرفه ماف نامینیت ودی چیته دەرفەی یاریی. 

۳- چیّدبیت تەپا ده‌ستی بهێته بکارئینان وتەپ ته‌پی پیی بكەت ل شوینا ریفه چوونی ب ته‌پایی وبهمان 


مه‌رجین دیارکری. 





* یاری: دویر ٹیخستنا ته پا گران ( پارسەنگى ) 


ياريكەر: 9 یاریکەر بۆ ھەر تیمه‌کی. 

كەل وپەل: ھەر ياريكەرەك وتەپەکا بره‌نگه‌کی تایبەت. 

جه: باشترہ هولا داخستی يان ياريگەھەك رووبه‌ری وی وهك یاریگەھا تەپا دەستی بێت. 

شارهزانی: هێزا لێدانا ته‌پی» ئارستا لێدائئ. 

يارى: ھەر تيمەك ولپشت خیچا خو دراوستن بته‌پته‌پین خوفه نيزيك ۰١م‏ ژ ئك ودو دورن وتەپەکا گران 
دنیفا واندا دانت ھەر تيمەك دگەل ناگه‌هدارکرنی پێكولێ دكەن ب لێدانا تەپیین خو بو تەپا گرا ندا دەرئێخن 
رووبه‌ری دەفەرا بەرامبەر وخالا بدەستخۆفە بینن» وهه‌می جاران ته‌پی دانیت جهی وێ. 

تومارکرن: خال دهێته تومارکرن ده‌می لخیچا دوماهیی تەپە دەربازبیت› پاشی دوماهيا ده‌می دیارکری 
خالین کیش تیمی پتر بن بسەرکەفتی دهیته هژمارتن. 

لك گوھؤرین: چێ دبیت ل دور ئێك بازنەدا هه‌ردوو تیم ل دور وی بازنەی راوستن ئەگەر تەپە چو ژدەرفەی 


بازنەی دهێته هژمارتن خال, ھەر تيمەك وبازنا خۆ. 





۲ 


* یاری: بەریکانا نیشقلکی ( ئیك لنگی ) 

ياريكەر: ٦-۸‏ یاریکەر بو ھەر تیمەکیٰ, ژمارہ تیمان لدویف رووبه‌ری یاریگەھی. 

كەل وپەل: تەپەكا گران یاپزیشکی يان ھەر نيشانەك بو ھەر تيمەك. 

جه: ياريگەهك. 

شارەزانی: بهێزكرنا زەفلەكێن پیان. 

يارى: ھەر تيمەك نیزیکی ۸م بەرامبەر نیشانا خو دراوستیت, پشتی ئاگەھدراکرنیٰ یاریكه‌رێن ئێكێ دەست ب 
ئيشقلكێ دکەن به‌رهف نیشانی دچن ول در دزفرن ودی زفریت پاش ده‌ستی خو لەدەستێ هه‌فالی خو دەت 
وبهه‌مان شیوه یاریی نه‌نجام ددەن هه‌تا یاریکه‌ری دوماهیی. 

تومارکرن: ئەو تیما زویتر بدووماهی هات بسهرکه‌فتی دهیته هزمارتن. 

لك گوهورین: 

1¬ دبیت ب غاردان بچن وپئیشقلکی بزفرن. 

۲- دبیت ب پێ چه‌پی بچن و ب پێ راستی بزفرن. 


۲- چوون ئێك لدویف ئێك وزقراندن بجوّتکانی. 





ET 


* یاری: راکێشانا ھەقالى 

ياريكەر: 6 ياريكەر بو ھەر تيمەكىێ› ژمارا تیمان نه‌دیارکری یه. 

كەل وپەل: مه‌تره بو دیارکرنا خیچی. 

جه: بهۆلەك يان ياريگەھەك. سێ خێچێن یەکسان وتەریب دناقبه‌را واندا ٣م‏ بێت. 

شارەزائی: ب هێزکرنا دەستا وپیان. 

يارى: هه‌ردو يارێكەر پێ چه‌پی لسەر خیچا نافەڕاست و دەستیٰ چه‌پی ل ئك ودوو دئالینن ھەر ئێك پیکولی 
دی كەت یاریکه‌ری دی راکیشیت وبیبیته رەخێ خیچا نافەراست بثه‌فی چه‌ندی خاله‌کی بو تیما خۆ بدەستفه 
دبینیت. پاش خالان کومدکەن, کیش تیم پتر خالان بدهستخوفه بینیت دبیته سەرکەفتییٰ ئێكێ. 

تومارکرن: ئەو تيما خال پتر هه‌بن سهرکه‌فتی تیکی یه هژمارتن. 

لك گوهۆڕین: 

۱- دشیاندایه پێ يان دەست بهیته گهزرین. 


۲- دشیاندایه ب روونشتی ئە ف یاریه بھێته ثه‌نجام دان. 





5 


* یاری: بولینگ 

ياريكەر: اریکه‌رك يان پتر . 

كەل وپەل: تەپەك- ۲ نیشان ته‌خت يان ھەر تشتك بیت. 

جه: هول يان ياريگەھەك› رووبه‌ری وی ۸ - 2۱۰ وخیچه‌کی ديار دکه‌ین دناقبه‌را هه‌ردوو نیشانا دیکیشین ب 
دووراتیا "م» مه‌ودایی دناقبه‌را هه‌ردوو نیشانان ۲۰ - ۵۰ سم بیت وته‌په ده‌رباز بیت. 

شاره‌زانی: گریلکرنا ته‌پی لسه‌ر خیچا راست وبهویری ده‌می هافیتنی. 

یاری: مه‌رهم ده‌ربازبوونا ته‌پی يه دناقبه‌را هه‌ردو نیشانان ب پئ فیبکه فیت . 

تومارکرن: ثه‌و یاریکه‌ر بسه‌رکه فیت نه‌وی کیمترین دوباربوون هه‌ی و پیکو لین وی دراست بن › بو تومارکرنا 
خالان پیدفی یه ثه‌قان رینمایین به رچاف بکه‌ین:- 

1¬ ئەگەر نيشانه ك بکه‌فیت وته‌به دنافبه‌را وان رابیت خاله‌ك کیّم دبیت. 

۲- ئەگەر دناقبه‌را نیشانا ندا بچیت وهه‌ردوو بکه‌فن دوو خال کێم دبن. 

۲- ئەگەر نيشانەك که‌فت وته‌به دنافبه‌را نیشاناندا نەچیت سی خال کێم دبن. 


>- نه‌گه‌ر دوو نیشان که‌فتن وته‌په دناقبه‌را نیشاناندا نەچیت چوار کێم دبن. 





۶ ۵ 


لێك گوھؤرین: 
-١‏ پێكولەك بده‌ستی راستی وپێكولەك بده‌ستی چه‌پی. 


۲- دوو تیم وژماره ھەر تیمه‌کی سی یاریکەر و خال دهینه کومکرن. 





اس 


٭ پیشه‌کی (پێشگوتن) 

® ئارمانجا خواندنی 

٭ یاریا گۆڕەپان و میدانی 
سی گافی 
قوناغیٔن هونه‌ری ین سی گافی 
چه‌ند چالاکیین فیرکرنی 
هافیتنا پمی 


چاوانیا هاقیتنا پمی 


® ياريا فولی بولی 
ته‌پا فولی پولی 
شاندن ژ لایی سه‌ری 


® ياريا باسکت بولی 
چاوانیا ثه‌نجامدانا تەپتەپیٗ 
جۆرێن ته‌پته‌پی 
گولکرنا ب خوهه‌لافیْتن 


شاره‌زایین بنەرەت 


e‏ باریا ته‌با د ۵استی 
شاره‌زایین بنەرەت 


گولکرن ب خوهه‌لافیتن پێدقى چی يه 





EY 


® یاریین بچويك 
یاریا: لیدانا ته‌پی بسه‌ری 
یاریا: ته‌پا فولی بولی (40۳۰۷) 
ياريا: ته‌په وگول 
ياريا: ته‌پا هرهم 
“ت کاپ بات یی 
ياريا: دور ئیخستنا تەپا بەرامبەر 
یاریا: دور ئیخستنا تەپا گران 
یاریا: به‌ریکانا ثیشقلکی 
یاریا: راکیْشانا هه‌قالی 
یاریا: بولینگ 





۸ 


